Darmsanierung

Wicklige Hinteise und Exkdirungen

Alle Empfehlungen und Hinweise hier in diesem Dokument sind allgemeine
Informationen und konnen nicht 1:1 fiir deine individuelle Situation iibernommen werden. Sie bieten
lediglich eine Richtlinie die auf viel Erfahrung und wissenschaftlichen Forschungen beruhen.
Individuelle Ernahrungsbediirnisse sollten in einer Ernahrungsberatung (z.B auch mit der App
“Foodfibel”) und/oder einem Heilpraktiker oder Gesundheitsberater abgeklart werden.

Solltest du von Reizdarm, “Leaky-Gut”, Mobus Chron oder andere chronischen Darmproblemen
betroffen sein, ist anzuraten Befunde wie eine Darm-Komplett-Analyse und eine Untersuchung auf
chronische Infektionen und Parasiten durchzufiihren. Diese kann man gut mit dem “autoresponder

Test"/Kinesiologie nach Prof. Dr. Klinghardt rausfinden, welcher Therapeuten in seiner Methode

ausbildet. Eine Liste hier: https://ink.ag/therapist

Vor einem Darmaufbau und der Einnahme von Pro- & Prabiotika sollte IMMER eine griindliche
Analyse des Stuhls und des Mikrobioms stattfinden, sowie eine Untersuchung auf Parasiten.
Da viele Parasiten im Stuhl nicht gut erkennbar sind, eignet sich dafiir die Kinesiologie besser.
Eine ganzheitliche Kur von einem solchen Therapeuten, die gegen allerlei Darmparasiten und
chronische Infektionen wirkt, findest du unter diesem Link (Kurratgeber). Eine Damrsanierung sollte
also immer in 2 Phasen ablaufen: Reinigungsphase mindestens 6-8 Wochen und dann Aufbau
mindestens 3 Monate (bei schweren Beschwerden 6 Monate). Ein 3 Wochen Programm hat kaum
nachhaltige Effekte!

Die folgenden Hinweise sind allgemeine und wichtige Infos fiir die Darmgesundheit und Ernahrung
wahrend deiner Darmsanierung, sowie einige Empfehlung basierend auf Erfahrungen und
Wissenschaft!


https://ink.ag/therapist
https://ink.ag/therapist
https://drive.google.com/file/d/1CszYMG19DNx8sqdm3mXlt2et2XC1iW6o/view
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© Frobiotika

» Verbessert die Zusammensetzung des Mikrobioms
« fermentierte Lebensmittel oder magensaftresistente Kapseln mit max
vielen Bakterienstammen und hohe Dichte am besten geeignet

Q Prabiotika

Futter fiir die guten Darmbakterien

Faserstoffe aus unverarbeiteten pflanzlichen Quellen wie z.B gekeimte
Samen, Saaten, Hiilsenfriichte, Gemiise usw.

Erganzend auf zur Ernahrung in Pulverform: Inulin, resistente Starke,

Akazienfaser usw.

9 Reines Wasser

gefiltertes, reines,Quellwasser fiir optimalen Abtransport von Giftstoffe

zwingend Notwendig fiir gute Reinigung und Abtransport von Schlacken im Darm
ionisiert, basisch, gefiltert besser als Umkehrosmose, weil natiirlichere Struktur und
Elektrolyte bleiben erhalten z.B Aquion-Systeme (Erfahre mehr hier)

0 Ernahrung anpassen

Fodmap- arme Ernahrung in den ersten Wochen, antientziindliche, vollwertige
Lebensmittel

Gluten, Zucker, Fertigprodukte, Kuh-Milchprodukte weglassen

ggf. individuelle Anpassungen z.B nach D'adamos Blutgruppen Erndahrung

jeden Biss mindestens 20mal besser 40-50 mal kauen bis Speisebrei im Mund ist



\ V4 e Nahrstoffe & Superfoods
P

‘ o Aufbau der Darmschleimhaut als wichtiger Faktor fiir Darmsanierung
 Vitamin A,B,C,D,E,K, sowie Zink, Magnesium, Omega 3, Jod und vorallem
Glutamin helfen dabei
o Baobab-Pulver, Chlorella und Flohsamenschaalen als Geheimtipps

G Intervallfasten

o fordert die Regeneration und Entgiftung, Entlastet den Darm
« auBler bei Nebennierenschwache, beste Ernahrungsweise
« z.B 16/8 Faste, dh von 10-18 Uhr Essen und dann fasten

0 Tagliche Bewegung

« taglich mindestens 30 Minuten spazieren in der Natur
« wenn moglich Barful gehen und erden
« wenn Fitness gut ist, gerne 2-3 mal die Woche Kraft-& Ausdauersport

/(

- e Stressmanagement

Stressbewiltigungsiibungen: Vagus-Ubungen,/Atemiibungen 4-7-8 Atmung
Yoga Nidra, Autogenes Training

Blaulichtfilter ab 20 Uhr und Blaulichtfilterbrille

eventuell Traumatherapie und psychologische Begleitung suchen
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Zuerst Parasiten-Kur durchftiihren und/oder die
Amazonas Darmkur (10% Gutschein
“HolisticJourney10”) z.B dann diesen Plan bei einem
durchlassigen-Darm befolgen:

Praparat Dosierung Hinweise
Pro-Human sgli i 3 Monate
: 1x taglich rjuchtern bei starken
von Nahani ca 30 Min vor | Beschwerden 6 Monate
dem Friithstiick
. 2x taglich 5 Gramm
L-Glutamin 9 : 3 Monate
zUu einer Mahlzeit bei starken
Pulver oder in 200ml Wasser | Beschwerden 6 Monate
e ne v ge . 3 Monate
Prabiotika-Pulver 1x taglich nachtern .
. bei starken
von_ . ca 30 Min vor Beschwerden 6 Monate
Regenbogenkreis dem Friuhstick
Omega 3 Algendl & jeweils 1 Kapsel am besten dauerhaft
Vitamin D3 & K2 zum Erihstiick aber mindestens

3 Monate

Die Produkte sind alle von hochster Qualitat und daher etwas hoher vom Preis. Daher
hier 2 Rabattgutscheine fiir deine Bestellung von 10%. Bei Regenbogenkreis
“HolisticJourney10” und bei Nahani im Check-Out bitte folgenden Code “M9843063“
Alle griinen und unterstrichene Worte sind direkte Links zu Produkten und Seiten.


https://drive.google.com/file/d/1CszYMG19DNx8sqdm3mXlt2et2XC1iW6o/view
https://www.regenbogenkreis.de/amazonas-darmreinigung/?number=ENT01-11&sPartner=d9380fee
https://www.nahani.net/de/pro-human-30k.html
https://www.nahani.net/de/pro-human-30k.html
https://www.nahani.net/de/l-glutamin-pulver-100g.html
https://www.nahani.net/de/l-glutamin-pulver-100g.html
https://www.nahani.net/de/l-glutamin-pulver-100g.html
https://www.nahani.net/de/l-glutamin-pulver-100g.html
https://www.regenbogenkreis.de/premium-praebiotikum-150-g/?sPartner=d9380fee
https://www.regenbogenkreis.de/premium-praebiotikum-150-g/?sPartner=d9380fee
https://www.regenbogenkreis.de/premium-praebiotikum-150-g/?sPartner=d9380fee
https://www.regenbogenkreis.de/premium-praebiotikum-150-g/?sPartner=d9380fee
https://www.regenbogenkreis.de/liposomales-omega-3-60-kapseln/?sPartner=d9380fee
https://www.regenbogenkreis.de/liposomales-vitamin-d3-k2-magnesium-30-kapseln/?sPartner=d9380fee
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Dies sind Ernahrungsempfehlungen wahrend und fir nach
der Darmsanierung. Diese Empfehlung kdnnen je nach
individueller Konstitution variieren.

Die allgemeine Empfehlung bei Darmsanierung und
Reizdarmbeschwerden, sind eine FODMAP-Arme Ernahrung.
Zudem solltest du deine Blutgruppe kennen und dich
entsprechend dieser ernahren. Zur Blutgruppen-Ernahrung
findest du im Netz viele Dokumente. Ein sinnvolles und
ganzheitliches Konzept bietet hier die_Foodfibel.

Bei Interesse an Coaching und Beratung gerne hier melden:
https.//bookme.name/TheHolisticJourney/kostenloses-
erstgespraech

Was sind FODMAPs?

FODMAPs sind eine Gruppe von kurzkettigen Kohlenhydraten und
Zuckeralkoholen, die in vielen Lebensmitteln vorkommen. Der Begriff
steht fir:

Fermentierbare

Oligosaccharide (z. B. Fruktane, Galaktane)
Disaccharide (z. B. Laktose)
Monosaccharide (z. B. Fruktose in UbermaR)
And

Polyole (z. B. Sorbit, Mannit, Xylit)



https://www.foodfibel.de/blog/einfach-gesund-essen-app/?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw7pO_BhAlEiwA4pMQvHoVi35I5aItlIAlkZlyljP5p0dDOQJOyy3pxDDvKYSISJ2toYC1thoCS-0QAvD_BwE
https://www.foodfibel.de/blog/einfach-gesund-essen-app/?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw7pO_BhAlEiwA4pMQvHoVi35I5aItlIAlkZlyljP5p0dDOQJOyy3pxDDvKYSISJ2toYC1thoCS-0QAvD_BwE
https://bookme.name/TheHolisticJourney/kostenloses-erstgespraech
https://bookme.name/TheHolisticJourney/kostenloses-erstgespraech

30 FODMAP-reiche Lebensmittel (bei
Reizdarm meiden)

Obstsorten

1.Apfel
2.Birnen
3.Wassermelone
4.Mango
5.Kirschen
6. Pfirsiche
7.Nektarinen
8.Pflaumen
9.Feigen
10. Trockenfriichte (z. B. Rosinen, Datteln)

Gemiise (hoher Oligosaccharid- oder Polyolgehalt)

1.Zwiebeln (besonders roh)
2.Knoblauch
3.Lauch
4.Blumenkohl
5.Brokkoli (grofte Mengen)
6.Rosenkohl
7.Spargel
8.Pilze (z. B. Champignons, Shiitake)
9.Avocado

10.Bohnen (z. B. Kidneybohnen, Linsen)

Hilsenfriichte, Getreide & Milchprodukte

1.Weizen (z. B. Brot, Pasta)

2.Roggen

3.Gerste

4.Milch (Kuh-, Schaf-, Ziegenmilch)

5.Joghurt (mit Laktose)

6.Weichkése (z. B. Brie, Camembert)

7.Cashewkerne

8.Pistazien

9.Kiinstliche SiiBstoffe (z. B. Sorbit, Mannit, Xylit)
10.Honig (hoher Fruktosegehalt)



30 FODMAP-arme Lebensmittel (gut
vertraglich bei Reizdarm)

Obstsorten

1.Erdbeeren

2. Heidelbeeren
3.Himbeeren

4. Ananas
5.Banane (unreif)
6.Zitrone
/.0range
8.Mandarine

9 .Kiwi
10.Trauben

Gemiise

1.Karotten

2.Zucchini (ohne Schale)
3.Kartoffeln

4.Spinat

5.Kirbis (z. B. Hokkaido)
6.Gurke

7.Paprika (grtin)
8.Aubergine

9.Endivien

10. Rdmersalat

Hiillsenfriichte, Niisse, Getreide & Sonstiges

1.Quinoa

2.Reis (weil}, braun)

3.Hirse

4.Haferflocken (glutenfrei)

5.Walnisse

6.Macadamiantsse

7.Erdnussbutter (ohne Zusétze)

8.Eier

9.Laktosefreier Joghurt/Ziegen-Schafskase oder Joghurt
10.Laktosefreier Kase (z. B. Hartkase)



